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The Role of Breakfast Diversity and Conscientiousness in Depression and Anxiety  
 
Alexandra L. Aagenborg 
 
Abstract 
 
Background. People who regularly eat breakfast have been linked with less depressive and 
anxiety symptoms than people who do not eat breakfast. It is unclear whether breakfast 
diversity quality can also play a role in mental health. It is not known whether people with 
more food variety at breakfast report less depressive and anxiety symptoms than those with 
less food variety. The Big Five personality trait conscientiousness may play an important role 
on the relation of breakfast diversity and mental health since high conscientiousness is 
associated with healthy eating and less depressive and anxiety symptoms.  
Objective. This study intended to provide a better understanding of the association of 
breakfast diversity on depression and anxiety and the moderating influence of 
conscientiousness on this relation. Based on five food groups promoted as “the Disc of Five” 
by the Netherlands Nutrition Center, a breakfast consumed from five food groups was 
considered the most varied and most healthy breakfast. 
Participants, procedure and study design. A convenience sample of 294 adults above 18 years 
(77% females and 23% males) voluntary participated in this cross-sectional study by 
completing a survey which was presented on several internet sites. The youngest participant 
was 22 years old and the oldest participant was 78 years old, with an average age of 44.3 
years. Almost two third of all participants (73.5%) had a high level of education. 
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Measurements. The participants were assessed for depressive and anxiety symptoms (The 
Hospital Anxiety and Depression Scales), conscientiousness (HEXACO-PI-R 100), and 
breakfast diversity quality (a self-developed questionnaire based on “the Disc of Five’). 
Results. A hierarchical multiple regression analyses revealed in a model without interaction 
terms for breakfast diversity and conscientiousness that age, education and conscientiousness 
were negatively associated with mental health. There was no significant relationship found 
between breakfast diversity and mental health. However, adding the interaction terms for 
conscientiousness and dummy variables describing the number of food groups consumed at 
breakfast revealed significant difference between those with low conscientiousness that 
consumed from three food groups and those with low conscientiousness that consumed from 
more or less food groups. 
Conclusion. This study revealed that individuals low in conscientiousness consuming a 
breakfast consisting of food from three food groups reported better mental health. Those low 
in conscientiousness who consumed from less or more groups, reported more mental health 
problems. Respondents high in conscientiousness reported no mental health problems when 
they were consuming from one, two, three, four or five food groups. Thus, the effect on 
mental health for those low in conscientiousness and consuming three food groups was 
greater than for those high in conscientiousness consuming any of the food groups.  Possible 
explanations regarding the operationalization of breakfast diversity and maladaptive features 
of low conscientiousness are discussed. For future research it is suggested to also assess the 
amounts of products which were consumed for breakfast. Treatment of depression and anxiety 
may be more successful if treatment strategies are tailored to dietary behavior and an 
individuals’ level of conscientiousness. 
 
Keywords: breakfast, mental health, conscientiousness, depression, anxiety
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De Rol van Gevarieerd Ontbijten en Consciëntieusheid in Angst en Depressie 
 
Alexandra L. Aagenborg 
 
Samenvatting 
 
Achtergrond. Mensen die regelmatig ontbijten hebben minder depressieve en 
angstsymptomen dan mensen die niet ontbijten. Het antwoord op de vraag of ook de variatie 
van het ontbijt een rol kan spelen bij mentale gezondheid is nog onduidelijk. Het is niet 
bekend of mensen die gevarieerder ontbijten minder depressieve en angstsymptomen hebben 
dan mensen die minder gevarieerd eten. Het Big Five persoonlijkheidskenmerk 
consciëntieusheid kan een belangrijke rol spelen in de relatie tussen een gevarieerd ontbijt en 
mentale gezondheid aangezien een hoge mate van consciëntieusheid wordt geassocieerd met 
gezond eten en minder depressieve en angstklachten.  
Doel. De doelstelling is het aantonen van samenhang tussen een gevarieerd ontbijt, depressie 
en angst en de modererende invloed van consciëntieusheid op deze samenhang. Op basis van 
‘de Schijf van Vijf’ van Voedingscentrum Nederland werd een ontbijt dat bestaat uit 
producten van de vijf voedselgroepen als het meest gevarieerde en als kwalitatief het 
gezondste ontbijt aangemerkt. 
Deelnemers, procedure en onderzoeksontwerp. In totaal hebben 294 volwassenen boven de 18 
jaar (77% vrouwen en 23% mannen) via een link op internet vrijwillig deelgenomen aan dit 
cross-sectionele onderzoek. De leeftijd van de deelnemers varieerde van 22 tot 78 jaar, met 
een gemiddelde van 44.3 jaar. Het grootste gedeelte van de deelnemers was hoger opgeleid 
(73,5%). 
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Meetinstrumenten. Depressieve en angstsymptomen werden gemeten met de HADS; de 
persoonlijkheidstrek consciëntieusheid met de HEXACO-PI-R 100; en gevarieerd ontbijt met 
een zelf-ontwikkelde vragenlijst gebaseerd op ‘de Schijf van Vijf’ van het Voedingscentrum.  
Resultaten. De resultaten lieten zien, in een model zonder interactietermen voor een 
gevarieerd ontbijt en consciëntieusheid, dat leeftijd, opleiding en consciëntieusheid negatief 
samenhangen met angst en depressie. Er werd geen significante samenhang gevonden tussen 
variatie van het ontbijt en angst en depressie. Echter, na het toevoegen van de interactietermen 
voor consciëntieusheid en de dummy variabelen die het aantal voedselgroepen beschrijven, 
bleek er een significant verschil te zijn tussen mensen met lage score op consciëntieusheid die 
uit drie voedselgroepen consumeren en mensen met een lage score op consciëntieusheid die 
uit meer of minder voedselgroepen consumeren.  
Conclusie. Deze studie liet zien dat er een positief effect van ontbijt op een betere mentale 
gezondheid is gevonden voor deelnemers laag in consciëntieusheid. Dit effect werd alleen 
gevonden voor het ontbijten uit drie voedselgroepen en voor deelnemers laag in 
consciëntieusheid. Voor deelnemers hoog in consciëntieusheid waren er geen verschillen 
tussen de voedselgroepen en de scores op angst en depressie; zij rapporteerden geen 
depressieve en angstsymptomen ongeacht het aantal voedselgroepen. Mogelijke verklaringen 
worden besproken aan de hand van de operationalisatie van een gevarieerd ontbijt en de 
maladaptieve kenmerken van individuen laag in consciëntieusheid. Voor toekomstig 
onderzoek wordt aanbevolen om de hoeveelheden van ontbijt te meten. De behandeling van 
depressie en angst kan betere resultaten opleveren als behandelmethoden aangepast worden 
aan voedingsgedrag en de mate van consciëntieusheid van een individu.  
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